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Depuis I'enfance
Je suis toujours en partance
Je vais, je vis
Contre le cours de ma vie

Partir, partir
On a toujours
Un bateau dans le cceur
Un avion qui s'envole
Pour ailleurs
Mais on n'est pas a I'heure

Partir, partir
Méme loin de quelqu'un
Ou de quelqu'une
Méme pas pour aller chercher fortune
Oh partir sans rien dire

Vivre en s'en allant
Et en s'envolant
Et les gens, I'argent
Seraient du vent
Mais c'est vrai le temps
Nous prend trop de temps

Partir, partir
Méme loin loin de la région du cceur
N'importe ou la peau
Change de couleur
Partir avant qu'on meure

Partir, partir
Comme les trains sont bleus
Quand on y pense
Et les bateaux heureux
Quand on y danse
Oh partir sans rien dire

Mais c'est vrai le temps
Nous prend trop de temps
Et on n'appareille

Pour aucun soleil

Mais pendant ce temps
On est vivant

Partir, partir

Méme loin loin de la région du cceur
N'importe ou la peau

Change de couleur

Partir avant qu'on meure

Partir, partir

Comme les trains sont bleus
Quand on y pense

Et les bateaux heureux
Quand on y danse

Partir avant qu'on meure

Partir, partir

On a toujours

Un bateau dans le cceur
Un avion qui s'envole
Pour ailleurs

Mais on n'est pas a I'heure

Partir, partir

Comme les trains sont bleus
Quand on y pense

Et les bateaux heureux
Quand on y danse

Oh partir sans rien dire

Mais c'est vrai le temps
Nous prend trop de temps
Et on n'appareille

Pour aucun soleil

Et pendant ce temps

On est vivant




EDITO
PARTIR

Dans la chanson de Julien Clerc

« Partir, partir

Méme loin de quelqu'un

Ou de quelqu'une

Méme pas pour aller chercher fortune
Oh partir sans rien dire »

Cette partie de chanson évoque le besoin d’évasion de beaucoup de personnes, en ce temps de
confinement, qui n’en finit plus. Ce souhait recouvre un désir de s’éloigner pour un temps des
contraintes sanitaires et des répercussions psychologiques que subissent de nombreux patients qu’ils
soient atteints du Coronavirus ou en confinement en EHPAD.

En quelque sorte pour recharger les batteries c’est surtout le « partir sans rien dire » qui est lourd de
sens.

Combien de nos compatriotes sont partis physiqguement de notre terre sans que |'on puisse leur
exprimer, notre affection en raison des conditions drastiques imposées lors de cérémonies d’Obseques
De tout cela les familles, les proches ont soufferts et il serait bon de rendre un hommage solennel et
particulier a toutes celles et ceux qui nous quittés, dans la plus compléte discrétion.

Les familles de nos aidants et de nos malades ont vécu cette période douloureusement, et tous
méritent un soutien affectif. Cela fait partie de nos missions d’aides aux aidants. Il est temps que les
autorités politiques prennent conscience de ce qu’ont vécu et vivent encore les familles avec toutes
leurs conséquences.

Il nous reste I'espoir d’un déconfinement et d’une reprise aussi normale que possible de nos activités
pour retrouver une forme de quiétude, certes encadrés mais moins contraignantes.

Soutenons-nous les uns les autres et n"oubliez pas que notre Association est toujours a votre service
par téléphone ou par mail, vous trouverez toujours quelqu’un pour vous répondre.

Bien a vous, votre président

Pierre Adnet




LA MAGIE PEUT-ELLE APPORTER UN MOMENT DE DETENTE
AGREABLE ?

Dans notre association, notre ami Xavier, ancien président d’Aide et Répit 03 vient de se
reconvertir et faire de sa passion son métier : la magie. Malheureusement pour lui, il a
démarré sa nouvelle activité début 2020 et le COVID a donc freiné son activité. Voir pétiller
les yeux des enfants, et le sourire des seniors lorsqu’il intervient en structures médico-
sociales (EHPAD, IME...) est pour lui le meilleur des encouragements.

Les temps sont particulierement compliqués, mais il fait pour I'instant quelques spectacles
par mois bien encadrés avec toutes les contraintes sanitaires. Dés le mois de mai, il sera en
mesure de proposer des prestations gratuites aux IME, EHPAD, et différents foyers pour
séniors le tout subventionné par des sponsors qui I'accompagnent dans son projet de magie
accessible a tous.

La magie chez les personnes agées est toujours bien pergue. |l faut faire simple avec ce public,
a chaque tour il faut privilégier le regard avec les participants, le contact en étant proche
d’eux (dans le respect des régles actuelles), la bonne humeur, la convivialité et I'’échange, tels
sont les buts réels de la prestation. Il faut que le spectacle soit pour eux un moment
d’exception et un réel voyage magique.

Mentalisme
Close-up qu’illusion...
SCéne Profitez d’un instant magique

congu sur mesure en fonction

de vos souhaits, du simple tour de carte
au spectacle sur scéne. Devenez vous-méme
illusionnistes le temps d’un show interactif !

.
Magie pour tous
« Entreprises (CE, séminaires, événementiel...)
« Particuliers (événements familiaux)
- Structures médico-sociales (spectacle adapté)
« Structures de loisirs (campings, centre de loisirs...

. ECO'CS, associations, mairies...

2 Contact

C Koi le Truc
03260 Saint-Germain-des-Fossés
Xavier: 06 65 48 98 90

N our tous ckt.magie@outlook.fr

Kl CKoileTruc




INFORMATION

Présentation le 18 mars a 18h30

Présente par
Charline Collet
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18h30 - On décode : la dépendance

Le jeudi 18 mars, Pierre Adnet a été convié a I’émission régionale sur FR3, L'avant JT de 18h30
afin de passer un message sur les aidants et communiquer sur tous les possibilités que peut
apporter notre Ecole I'EFPAP pour aider et étre aux services de toutes les familles.

Un message d’espoir pour la reprise de nos cours deés que cette pandémie consentira a tirer
sa révérence.




Réunion a la Mairie de Ceyrat

le 22 mars 2021

Le 22 mars 2021, une réunion a eu lieu en présence de Madame Le Maire de Ceyrat, Anne
Marie PICARD, et le Directeur des Services de la Mairie, Monsieur Christophe SERRE, qui
nous ont fait ’honneur d’accueillir Pierre ADNET, notre président, ainsi que Jacques BILLY
notre trésorier.

Suite aux nouvelles élections de 2020 une rencontre était nécessaire afin de réactualiser
la convention qui avait été signée entre la Mairie de Ceyrat et notre Association pour
bénéficier des installations de I’'EHPAD pour permettre a I’Association de continuer la
formation des Aidants avec notre école I'EFPAP dans les
locaux du Lys Blanc a Ceyrat.
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Le confinement et apres !

Depuis un an les patients Alzheimer sont confinés chez eux ou “enfermés” dans leurs
chambres en EHPAD. Dans ces structures d’accueil, les visites, quand elles pouvaient avoir
lieu, étaient breves, au compte-goutte et a travers des plexi glaces. Au domicile les aides
étaient plus rares, masquées, plus distantes. Bref nos ainés étaient “en prison” et coupés de
leurs familles.

Avec l'arrivée des vaccins (Pfizer ou Moderna a cet age), surtout en EHPAD, car c’est
toujours difficile d’avoir un rendez-vous pour ceux qui sont a domicile, méme si certains
centres ambulants existent comme dans les Combrailles, les mesures de “confinement
s’assouplissent et c’est tant mieux. Les patients vaccinés peuvent maintenant sortir dans
leur famille ou recevoir, dans leurs chambres, celle-ci, y compris les petits-enfants et les
arrieres petits-enfants. Certains ancétres vont pouvoir connaitre des bébés nés pendant




cette derniere année. Ceci concerne tous les résidents d’'EHPAD, vaccinés ou non, mais avec
des restrictions pour les non vaccinés. Bien sur les mesures de protection (masques, lavage
des mains, non embrassade) restent en place car les familles ne sont pas vaccinées et c’est
a elles de garder des précautions, en particulier de savoir s’abstenir en cas de doute de
contamination par la Covid. Ceci est vrai aussi pour le domicile, méme si la personne est
vaccinée.

Il n"'empéche qu’un an de “confinement” laisse des traces qu’elles soient physiques ou
morales. Certaines seront irréversibles, la plupart diminueront avec le temps.

Sur le plan physique, la plus importante est la perte de masse musculaire, liée a la non
mobilité, ce qui fragilise la personne, tant dans ses capacités de déplacement que dans sa
résistance aux agressions quel gu’elles soient. Il en résulte que ces personnes resteront plus
fragiles pour le restant de leur vie. Certaines taches sont devenues plus difficiles et, du coup,
les aides a domicile ont dii (ce qui n’était pas toujours possible) ou doivent étre augmentées.
Pour cela une nouvelle évaluation APA est nécessaire. Une autre conséquence est, souvent
la perte d’appétit qui aura du mal a s’estomper. Cela dépend surtout de la volonté de chacun
et du plaisir gu’ils pourront retrouver. Les petits plats peuvent aider! Les cas de
déshydratation ont été importants, surtout au domicile, car les sujets agés ne pensent pas a
boire. Il faut toujours accorder une attention pour que les boissons soient suffisantes.

Sur le plan moral, les conséquences de cette année sont souvent trés importantes et trés
déléteres. L'installation d’'une dépression, parfois sévére, est fréquente. Elle peut s’"amender
avec le retour des visites ou des sorties en famille, sans oublier les antidépresseurs adaptés
aux sujets agés qui sont souvent efficaces, mais elle peut aussi persister, prenant alors la
forme d’une mélancolie ou d’un désir de mourir. Ce n’est pas facile de la traiter et, pour celsa,
le rOle des familles est trés important mais parfois malheureusement sans efficacité. Les
familles doivent s’adapter a ce nouvel état et avoir une attitude positive, mais ne doivent pas
s’illusionner sur les résultats. Parfois cela marche, parfois non. Un de signes fréquents de cet
état est la perte de I'apparence (habillement, coquetterie...) et il est important d’essayer de
revenir a 'état antérieur de cette apparence. Une autre manifestation est parfois un
mutisme, souvent difficile a partir. Parfois il persiste une anxiété, liée aux grands moments
antérieurs de solitude qui améne a ruminer des idées négatives, y compris chez les patients
Alzheimer. Il peut étre difficile de lutter contre (que ce soit de fagon médicamenteuse ou
autre) et cela peut aggraver les troubles du comportement de certains. Contre cela on ne
peut parfois rien | Ces anxiétés mettent souvent tres longtemps a régresser. La présence
fréquente de I'entourage est parfois tres bénéfique.

Bref, I'état de ces patients est modifié, parfois profondément, parfois peu mais quand il est
modifié on ne peut pas toujours revenir sur ces modifications. La famille doit savoir accepter
cela et faire preuve de beaucoup d’empathie pour cette personne. C'est la meilleure fagon
de lui étre utile et de lui apporter un peu de réconfort, méme si on en veut aux régles qui ont
été imposées ou a ceux qui les ont appliquées. Une chose est sure, la personne a vieilli, pas
toujours facilement, souvent plus vite que cela aurait pu étre, méme si elle n’en a pas
conscience.




Et pour les familles, les précautions a prendre lors de cette épidémie restent d’actualité, a
savoir port du masque SSP2, lavage fréquent des mains, pas trop de contact physique (mais
ils sont possibles de fagon modérée), test PCR avant contact (dans les 48 heures avant) et
bien sur, si possible vaccination. Ces précautions sont a prendre tant pour les moments
d’accompagnement au domicile que lors des visites en EHPAD !
Les vaccinations sont possibles pour les plus de 55 ans dans les centres de vaccinations
(rendez-vous par doctolib) qui utilisent surtout les vaccins Pfizer et Moderna ou chez le
pharmacien ou son généraliste avec le vaccin Astra-Zeneca. Pour les moins de 55 ans c’est
encore difficile mais c’est possible en fin de journée dans les centres de vaccinations quand
certains créneaux n’ont pas été utilisés.
Il est trés probable que ces précautions seront a prendre au moins jusqu’a I'été, vu 'ampleur
actuelle de I'épidémie.

Bruno Lesourd

Le professeur Bruno Lesourd reste a votre disposition pour répondre a toutes les questions
ou les renseignements que vous souhaiteriez lui poser sur la santé ou sur les vaccins

® 04 7397 79 91

Un peu d’humour

PAS DE PANIQUE PAPI MAMIE.
JAI MA PERCHE A BISOUS !

Pendant le confinement

et notre espérance pour plus tard a la fin de la pandémlie
retrouver un peu de

galeté et avoir la possibilité d’oublier les gestes barriéres .....




Le collectif “Alzheimer Ensemble, Construisons I'avenir” publie un guide «’ Batir une société
inclusive” destiné a tous et notamment aux “non spécialistes”” de la maladie d’Alzheimer.

C’est un guide méthodologique simple pour encourager, au quotidien, tous, a adapter leurs
activités aux besoins des personnes atteintes de la maladie d’Alzheimer.

Une société inclusive est une société bienveillante, accueillante envers les personnes
malades. Elles se doit de soutenir les capacités restantes de ces malades pour préserver leur
qualité de vie, leurs droits, leurs bien-étre, leur sécurité, notamment en les associant aux
décisions les concernant. Pour cela la société doit avoir une organisation adaptée | Par
exemple ces personnes atteintes de la maladie d’Alzheimer doivent pouvoir faire leurs
courses dans leur quartier, en étant accueillies par des commercgants avertis et sensibilisés a
leurs besoins.

5 conseils clés pour ce projet d’une cité inclusive :
1) Impliquer les personnes vivant avec cette maladie dans le projet,
Pour cela impliquer ces malades et leurs aidants dans tout projet
2) Bénéficier de I'aide d’un acteur référent de la maladie d’Alzheimer
Il y en a beaucoup, un peu partout, plus ou moins bon, choisir celui qui vous
semble le plus adapté a votre projet
3) Obtenir des soutiens financiers et d’experts,
Donc solliciter des aides de nature variée pour toute la durée du projet
4) Savoir communiquer de fagon adaptée
Pour toucher les publics cibles et leur donner envie de s’'impliquer
Donc communiquer tres régulierement tout au long du projet
5) Evaluer le projet pour mesurer ce qui marche (ou a marché) et ce qui ne marche
pas ou mal
Pensez cette évaluation avant le démarrage du projet et |a faire tout au long de
celui-ci.

On peut recevoir ce guide :
Soit en exemplaire papier en envoyant un mail a mejean@med-alz.org
Soit sur le site internent du Collectif Alzheimer Ensemble.

Commentaires

Un tel guide peut étre tres utile pour un projet individuel ou collectif dans un
environnement proche des patients atteints de maladie d’Alzheimer, mais il se doit d’étre
évolutif pour suivre I’évolution de ces patients.

Attention, cela peut étre une “usine a gaz”’ et étre aussi assez prenant, possiblement
au détriment du temps consacré aux patients.

Donc savoir bien doser le bénéfice-risque d’untel projet.

Bruno Lesourd
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TRIBUNE

Nota : Ce qui est décrit ci-dessous reprend des articles parus dans des journaux de la MIF
(Mutuelle d’Assurances)

En Octobre 2018, le gouvernement, suite aux mouvements sociaux dans les maisons de
retraite et du personnel soignant lance une grande concertation nationale.

Pendant 6 mois, 230 personnes se réunissent pour faire vivre 10 ateliers thématiques,
s’ajoutent : des rencontres bilatérales avec plus de 200 interlocuteurs

Une consultation citoyenne sur « Comment mieux prendre soin de nos ainés ? »
recueillant

414 000 participants
18 000 propositions
1 700 000 votes
Des forums régionaux d’expression et d’analyse avec plus de 500 acteurs locaux

Des entretiens et des groupes d’expression donnant la parole a prés de 140
contributions de personnes agées, aidants familiaux et professionnels de maisons de retraite.

Des rapports ont été mandatés par nos ministeres de santé et 1 er ministre :
Rapport Gillot : Préserver nos Aidants : Une responsabilité nationale
Rapport Libault : Concertation « grand age et autonomie »

Rapport El Khomri : Plan métier du « grand age »
Joelle Huilier : « Du baluchonnage québécois au relayage en France.

En Février 2019 la concertation nationale s’est achevée donnant lieu au rapport Libault du
nom de son auteur également président du Haut Conseil du financement de la protection
sociale. Le document rendu le 28 Mars a Mme Buzyn alors Ministre de la Santé comporte 175
propositions qui devaient charpenter le Projet de Loi Grand Age et Autonomie.

Quant est-il aujourd’hui ?

Quelques subsistes financiers ont été attribués aux EHPAD pour « remercier » nos
Aides-Soignants au cours de la Covid.

Une revalorisation salariale des aides a domicile est envisagée mais elle reste faible et
ne sera applicable qu’apres I'été !

Il en de méme pour les paramédicaux hospitaliers (infirmiéres, aides-soignants,
kinésithérapeutes, ...) mais la encore c’est éventuellement pour apres I'été et surtout cela ne




concerne pas le personnel extrahospitalier celui qui intervient au domicile ou dans les EHPAD,
comme si la surcharge de travail engendrée par I'épidémie de Covid n’avait lieu qu’a
I’"hopital !

Une aide financiere a été votée pour les Aidants (Mais seulement pour les personnes
encore en activité et rien pour les Aidants retraités. Cette aide n’est seulement attribuée que
pour 3 mois pour toute une carriere professionnelle...)

L'idée d’'une 5eéme branche de la Sécurité Sociale est lancée mais aujourd’hui aucun
financement n’est prévu...

Une nouvelle expérimentation de « baluchonnage » a la frangaise (relayage) a été mise
en place et attend ses résultats. Notre Association Aide et Répit a pourtant été la premiere
en France a lancer cette expérimentation il y a quelques années.

On est loin des 175 propositions du rapport Libault.
Nos ainés et leurs proches ont plus que largement payé leur contribution a la suite de la Covid.

Faudra-t-il attendre une nouvelle pandémie pour qu’enfin nos dirigeants se penchent
sérieusement sur le probleme du « grand age » ou toutes ces dispendieuses études et
rapports seront ils remisés au fond d’un placard ? Peut-étre I'approche de prochaines
élections fera- t-il ressurgir le probleme.

Daniel
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LECTURE

X i Pl Début 2018, Pierre Boudrand avait contacté XAVIER FABRE
(accompagnant de personnes atteintes d’Alzheimer au sein d’un
EPHAP a Concarneau) suite a un article paru dans le journal « LA
MONTAGNE ».

ALZHEIMER |

un océan -“5 ik
pOMT vous dwek* Soucieux de mieux comprendre ces personnes, Xavier Fabre avait
f,, ) préparé un voyage pour traverser I'Atlantique a la rame en solitaire. Ne
: /g | pouvant le subventionner, il avait accepté de partir avec notre logo sur
son bateau (voir bulletin 21 du mois d’Avril 2018). Il relie a la rame le
port d’El Hierro (Canaries) a la Baie du Robert (Martinique) et met en
évidence les paralleles de ces deux traversées solitaires : naviguer sur

I’océan et vivre la maladie d’Alzheimer avec leurs lots d’isolement, perte

Préface Anne Quéméré

Postface
Joél Jaouen

des reperes, colére, mais aussi illumination intérieure et cette incroyable capacité de vivre
intensément ce que la vie peut encore offrir.

A son retour, il a édité un livre sur son expérience vécue Alzheimer, un océan pour vous dire, aux
Editions Vivre Tout Simplement




Randonnée Col de la Moréno le 10 Octobre 2019

DETENTE ; BALARES EN FORET

Citations extraites de « BalaDémes de Jean Pierre Voilhes »

- Tu trouveras bien plus dans les foréts que dans les livres.
(Saint Bernard)

- La forét est un état d’ame. (Gaston Bachelard)

n’a laissé son empreinte. (Virginia Woolf)

jardin botanique et une forét. (Victor Hugo)

- L’homme est comme une forét, il se croit tout obscur, il est
partout troué de rayons de soleil. (Henri Gougaud)

de forét. (Moses Isegawa)
- Penser, c’est chercher une clairiére dans une forét.

(Jules Renard)

- Chacun recele en lui une forét vierge, une étendue ou nul oiseau

- Entre un savant et un poéte, il y a la méme différence qu’entre un

- La rumeur pousse comme une mauvaise herbe aprés un incendie

Je ne supporte pas I'idée de ces foréts rasées pour nourrir ce gaspillage de matiéres imprimées dont une part infime vaut la
peine d’étre lue. (Cavanna)

Sans l'ironie, le monde serait comme une forét sans oiseaux. (Anatole France)

Il n’y a pas de forét sans arbres tordus. (Proverbe bulgare)

Quand il touche la forét, le feu dévore aussi bien le bois vert que le bois sec. (Proverbe persan)

Les types qui déboisent la forét amazonienne acceptent de faire un geste pour I’environnement : mettre de I'essence sans
plomb dans leurs trongconneuses. (Philippe Geluck)

Ily a dans la forét des bruits qui ressemblent a des paroles.  (Jean Giono)

Toutes les foréts du monde ne pourraient fournir le papier nécessaire a I'encyclopédie de I'ignorance. (Ouellet)

En vieillissant, la forét sent le sapin. (Sylvain Tesson)

- On la tolére encore la forét pour la hacher en
pate a papier ou la laminer en simili massif.
- (Cavanna)

- Ecoutez la forét qui pousse plutot que I'arbre
qui tombe. (Friedrich Hegel)

- Col de Ceyssat en allant vers
Allagnat =




- v PRENEZ VOS PIEDS EN MAIN I

Tout au long de I'année, vos pieds supportent votre poids et font partie des zones de notre
corps les plus sollicitées. Chacun ressent a un moment de sa vie des douleurs liés a ses pieds
et une douleur au pied peut monter jusqu’au dos et aux articulations....

Pour des pieds en pleine santé, il est essentiel d'en prendre soin de facon quotidienne.
Gommage, hydratation, soins des ongles...

Prendre soin de vos pieds, veillez a bien vous en occuper.
POURQUOI ?

Cela vous aidera notamment a :
e Conserver vos aptitudes a marcher méme si vous devenez agé et poursuivre vos
activités sportives et physiques ;
e Eviter 'épaississement de la peau des pieds, responsable de cors, cals et
durillons ;
e Prévenir les infections (mycose cutanée, verrue plantaire ....) traumatismes et
plaies, déformations des pieds (hallux valgus...) et I'incarnation des ongles ;
e Eviter les complications en cas de diabéte ou de troubles vasculaires (artérite des
membres inférieurs.
Pensez a examiner régulierement vos pieds permet de traiter rapidement une anomalie. Par
ailleurs, si vous étes agé(e) montrez vos pieds a un pédicure -podologue ou a votre médecin
traitant au moins une fois par an.

COMMENT ?

En cas de transpiration excessive, un lavage quotidien a minima est conseillé pour empécher
toute macération favorisant |'apparition de verrues plantaires ou d’une mycose cutanée
(pieds d’athléte).

Pour éviter les petites blessures ou la survenue d’un ongle incarné, lorsque vos ongles sont
ramollis par le bain ou la douche, taillez vos ongles droits (et non en demi-cercle) leur coin
formant un angle de 90°. Laissez-les dépasser un peu du bord des doigts de pied (sur2 a 3
millimétres seulement) Limez ensuite chaque ongle, pour que sa bordure soit lisse. Coupez
délicatement les cuticules autour de chaque ongle, avec un instrument approprié (coupe
cuticule).

CHOISIR ET PORTER DES CHAUSSURES ADAPTEES

Pour marcher au mieux, faites des essayages en fin d’apres-midi, quand vos pieds sont un
peu gonflés. Ainsi vous pouvez choisir des chaussures qui vous offriront tout I'espace
nécessaire. Optez pour une paire confortable, en accordant une attention particuliére aux
aspects suivants :




Des chaussures trop serrées empéchent la circulation de [’air, favorisent
frottements et pressions

Le plastique et les autres matériaux synthétiques sont déconseillés. Préférez des
chaussures en cuir souple, |éger et sans coutures : il permet un meilleur maintient,
évite une transpiration excessive.

Les semelles doivent étre assez épaisses et antidérapantes pour bien soutenir la
voute plantaire et prévenir les chutes par glissade.

Des talons trop hauts provoquent une avancée du pied vers |'extrémité de la
chaussure ce phénomene compresse les orteils, les déforme, favorisant la
survenue d’un hallux valgus et peut entrainer des douleurs aux talons.

Dans les endroits publics humides (piscines, hammams, douches des salles de
sports, etc...), portez des sandales de plage. Ces lieux sont propices a la survenue
de verrues plantaires et a la transmission de champignons responsables de
mycoses cutanées.

PRECAUTIONS PARTICULIERES EN CAS DE DIABETE OU

D’ARTERITE DES PIEDS

Vous présentez des troubles de la sensibilité des pieds liés par exemple un diabéete ou une
mauvaise vascularisation due a une artérite des membres inférieurs ? Prenez des précautions
particuliéres, pour prévenir certains risques :

N’exposez pas vos pieds a des sources de chaleur directes (bouillote, radiateur,
sable chaud, cheminée etc.)

Limitez les risques de plaies, qui peuvent s’infecter facilement en proscrivant
I'usage d’instruments tranchants ou piquants (coupe-cors, lames de rasoir, ciseaux
pointus, etc.) De plus éviter de marcher pieds nus (méme sur la moquette ou a la
plage) ou avec des chaussures ouvertes (qui facilitent I'intrusion de corps étrangers
blessants).

Protégez votre peau en n’employant ni brosse de douche, ni gant de crin, ni
produits irritants (notamment coricides ou antiseptiques en application multiples,
hors traitement spécifique.

De maniere générale, si vous étes diabétique ou si vous avez une artérite des membres
inférieurs :

Inspectez vos pieds tres régulierement pour détecter d’éventuelles anomalies ;
Faites-les examiner chaque année par votre pédicure-podologue, ou votre
médecin traitant.

MARCHER ET BOUGER EST BENEFIQUE POUR VOS PIEDS

Pour la bonne santé de vos pieds, essayer de pratiquer une activité équivalente a une demi-

heure de marche par jour.

Sources :Santé Mag Smcc et Ameli Santé




In Memoriam

Comme a chaque fois, il est toujours tres difficile de faire la liste de nos chers
disparus pour lesquels nous garderons toujours leur souvenir en mémoire.

2019

MR BOUDRAND PIERRE PRESIDENT ASSOCIATION
MME BETHELSEIMER GERMAINE Adhérente

2020

MR FRIBOURG Bernard Adhérent

MME SCHUMANN Mauricette Adhérente

MR BARBALAT Christian Expert

MR ROUBILLE Jean Adhérent

2021

MR CLUZEL Alain Adhérent

Nous tenons a nous excuser, par avance, des oublis qui auraient pu étre fait dans cette liste
et vous remercions de nous en faire part.

(02979 0:1{024°90:4°21024°910:4°2 (02472 10247910279 (4

N’oubliez pas

LA PERMANENCE TELEPHONIQUE
RESTE TOUJOURS ACTIVE

2 0473193006

REMERCIEMENTS

Toute I'Equipe et tous les membres du Conseil d’Administration tiennent a remercier tous les
Adhérents et les Donateurs pour continuer a nous faire confiance dans cette période bien
particuliére. Méme si c’est difficile, nous faisons notre possible pour poursuivre notre objectif
a savoir aider les familles qui nous font confiance.




ASSOCIATION AIDE ET REPIT

Maison des Associations
11 rue des Saulées

Association

Repit
& :0473193006
Mail : contact@aideetrepit.fr
site internet www.aideetrepit.fr
BULLETIN D ADHESION
Cotisation annuelle : Membre actif: ........................ 36 €
Par année calendaire +
Exercice 2021 Membre bienfaiteur : ......................
Nom
Prénom
Adresse compléte
Téléphone | Portable_ /| | |/

E-mail

Il est important de nous donner votre adresse électronique, car son utilisation nous fait gagner
du temps et nous évite des frais postaux.

Merci d’adresser le présent document et votre réglement a 1’ordre de I’association « Aide et Répit ».
\Vous remerciant de votre soutien, le Président vous adresse ses meilleurs sentiments.

L] J’autorise [ Je n’autorise pas la diffusion des coordonnées aux autres membres de 1’association.

Signature

« Conformément au Reglement Geénéral sur la Protection des Données n° 2016/679 du 27 avril 2016
et sous réserve d’en faire la demande expresse vous disposez d’un droit d’acceés et de rectification
de vos données personnelles ainsi qu’un droit d’opposition et d’un droit a I’effacement des données
personnelles vous concernant, que vous pouvez exercer en écrivant directement a Aide et Répit, en
précisant dans 1’objet du courrier « droits des personnes » et en joignant la copie de son justificatif
d’identité. »
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